The knowledge of static stretching and self-evaluation of stretching area in junior high school students : The relationship between injury prevention and fitness performance by 高橋, 亮輔 et al.
千葉体育学研究,34,17-25(2012）
1■■ひ1■■､一け一●‐クー■一ｸｰﾀｰﾀｰﾀ1■■‘一分一ケ‐合一ターロータータ一F一のーヴーヴーター●一の4■■の4■■●一"一己一ター｡‐クーグーター■ー■一色一ｸ■■ﾚﾀｰﾀｰｳI■■｡一ごー｡‐ﾀｰﾀｰﾀｰｰﾀ4■■｡ーヴーヴー●一ﾀｰﾀｰダ一宇一一=-＝写一ニーニー
運動部に所属する中学生におけるスタティックストレッチングの認
識度および筋伸張部位の評価について
－傷害予防およびフィットネスパフォーマンスとの関連一
高橋亮輔！ 上岡洋晴2 岡田真平3 重城哲】 森長正樹！ 武藤芳照4
！日本大学理工学部
2東京農業大学地域環境科学部
3公益財団法人身体教育医学研究所
4東京大学政策ビジョン研究センター
TYleknowledgeofstaticstretchingandselfLevaluationofstretchmgarea
mjuniorhighschoolstudents
-Therelationshipbetweeninjurypreventionandnmesspel允rmance-
RyosukeTAKAHASHI',HirohamKAMIOKA2,ShinpeiOKADA@,AkiraJUJO',
MasakiMORNNAGA',YoshitemMUTOH4,
'CollegeofScienceandTechnology,NihonUmversity
2FacultyofRegionalEnvironmentScience,TokyoUniversityofAgriculture
3PhysicalEducation&MedicineResear℃hFoundation
4PolicyAltemativesResea【℃hlnstitute,TheUniversityofTokyo
一p‐，一つーヴーターPー｡ーず一aーaーターロークーのーターヴー●一G－P－ヴーリーグーf－ターターターグ-.1■■､ー｡』■■ターGd■■#ーヴーザーゅ4■■‘一夕一Fーターターザーグ一F‐，‐●ータークークーリーターグーター律一●一夕，■■命｡■■⑪ｰゲ，■■タニ
Abstract
Thepurposeofthisstudywastoinvestigatetherelationshipbetweentheknowledgeofstaticstretching
andself-evaluationofstretchingareamjuniorhiglschoolsmdents・Theparticipantsconsistedof59male
juniorhighschoolsmdentswhoparticipatedinasportsclub.TTleknowledgeofstaticstretchmgwas
investimtedusingaquestionnaire(answersweIEgivenusmgheedescriptions)andanalyzedutilizinga
textminingmethod.Sixkmdsofstaticstretc賊ng(hip,quadriceps,hamstring,shoulderandupperann,
tricepsandtopofshoulder,and"strocnemius)wereperfbnned,andthelengthenedxegionwasreported.
Inaddition,fburkindsofamesstest(gipstrength,sitandreach,verticaljumpandTtest)werecamed
outtwotimesmwhichthebestresultwasrecorded.Thelowerextremityrangeofmotion(StraightLeg
Raiseandnexionofkneejoint)wasmeasuredwithadigitalgomometer・Despiteourexpectations,the
numberofincorrectestimationsoflengthenedregionwasdecreasedinthepaingroup(p<0.05,OddsRatio
－17－
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:0.26,95%Conndentiallnterval:0．09-0.77)whencomparedtotheno-paingroup(paingroup:the
participantshadsportsrelatedpain,nopaingroup:thepar廿cipantshadnotsportsrelatedpain)．FuIther
smdiesareneededtodetennmewhetherornotstaticstretchingisefctiveminjurypreventionandsports
perfbnnance.
I.緒言
スタティックストレッチングは，スポーツにお
けるコンディショニングプログラムとして，また，
運動前のウォームアップとして不可欠な要素であ
りl),パフォーマンスの向上，傷害予防や筋肉痛
予防の一助となる1)2)3)と報告されている。また，
活発的な身体活動を行う前のウォームアップとし
て，低強度の有酸素運動やスタティックストレッ
チングを行うことが，子どもたちにも奨励されて
いる4)。
介入群に対し，ハムストリングのスタティック
ストレッチングを実施させたHartigら5)の研究，
ならびに下肢筋群のスタティックストレッチング
を実施させたCrossら6)の研究では，コントロー
ル群と比較して下肢の傷害発生率が減少したと報
告している。また,Kokkonenら7)の研究では，
スタティックストレッチングを行った介入群のエ
クササイズパフォーマンスが向上したと報告して
いる。 さらに, Lawら8)の研究では，スタティッ
クストレッチングの実施により，僅かではあるが
遅発性筋肉痛を減少させたと報告している。
一方，介入群に対し，下肢のスタティックスト
レッチングを実施させたPopeら9)10)の研究では，
傷害の発生率を減少させることはできなかったと
報告している。また，スタティックストレッチン
グの実施によりジャンプパフォーマンスや筋力の
発揮に悪影響を与える11)12)13)と報告されている。
これらの先行研究は，いずれも被験者が成人で
あり，スタティックストレッチングの効果につい
て，子どもの傷害やパフォーマンスとの関連を検
討した研究はほとんど見られない。また，介入お
よび調査の前後で，対象者がスタティックストレ
ッチングをどのように認織．理解しているか，ま
た正しい部位を伸張させているかの確認は行われ
ていない。子どもの成長は，一般的に筋よりも骨
が早いため，関節周囲の筋腱が硬くなり柔軟性が
低下する14)と言われている。本来伸張するべきと
ころが伸びているか，また，正しい部位が伸張さ
れているかを確認することは，傷害予防やパフォ
ーマンスを向上させるためにも重要であると考え
られる。
そこで本研究は，運動部に所属する中学生のス
タティックストレッチングの認識度，および正し
い部位を伸張させているかについて調査を行い，
スポーツ傷害やフィットネスパフォーマンスとの
関連について検討することを目的とした。
1I.方法
1.研究デザイン
本研究は運動部に所属する男子中学生を対象と
した横断研究である。ただし，調査データは，運
動部に所属する中学生を対象とした多施設ランダ
ム化比較パイロット試験のベースラインデータを
用いている。
2.参加者とセッティング
大学および共同研究者の所属する研究機関を通
じて，千葉県および長野県の6中学校9部活動に
本研究への参加の打診を行ったところ，各県より2
校ずつ，合計4校から参加意思の返答があった。
参加者の内訳は,A中学校(長野県T市)N=21,B
中学校（長野県T市)N=15,C中学校（千葉県T
市)N=9,D中学校（千葉県I市)N=14の合計59
名である。参加者の所属する部活動の種目は，バ
レーボール，バスケットボール，野球であった。
参加者の適格基準は運動部に所属する男子中学
生とし，学年，競技歴および種目などは除外基準
に含めなかった。本研究の調査は，原則として部
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活動開始前とし，各中学校の体育館にて行った。
参加者のリクルートメントと調査の流れについて
は図1に示した。 嘩鐙全一仁壁過 盛，
毎個 云昼亜垂掌 ハムヱザ･ﾉング
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医師、理学療法士およびNSCA認定パーソナルト
レーナーの協力のもと， スタティックストレッチ
ングの実施状況に関する事前調査を踏まえた上で
選定した。
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3.調査項目
3.1身体・競技特性および痛みの有無について
身体特性（身長・体重)，競技特性（競技歴・1
週当たりの練習時間）および痛みの有無の確認に
ついては,被験者に質問紙を配布し回答を求めた。
なお，痛みがあると回答した者については，その
部位を記入させた。
3.4フィットネステスト
フィットネステストは，握力（筋力)，垂直跳び
（瞬発力)，長座体前屈（柔軟性),Tテスト（敏
捷性）の4種類を実施した。
握力は，握力計(T.K.K5401:竹井機器工業社
製）を用い，左右で2回ずつ測定を行い，良い方
を記録した。測定の際は，上肢をしっかりと伸ば
し握力計が体に触れないこと，手指の関節に合わ
せてグリップ幅を調整することを踏まえ，正しい
姿勢で実施させた。
垂直跳びは，ジャンプメーター(T.K.K.5016:
竹井機器工業社製）を用い， 2回測定を行い，良
い方を記録した。測定の際は，上着をズボンに入
れさせ，腰の位置にジャンプメーターを装着させ
た。試技を行う際，ジャンプメーターからゴムマ
ットまで伸びている紐が緩まないよう，また，ジ
ャンプ後はゴムマット上に着地することを踏まえ，
正しい手法で実施させた。
長座体前屈は，長座体前屈計(T･231:トーエ
イライト社製）を用い， 2回測定を行い，良い方
を記録した。測定は，長座姿勢で後頭部と腰背部
を壁面に接地させ，両手を伸ばして測定バーに触
れさせ状態を開始姿勢とし，そこから最大努力に
よる前屈を行わせた。測定の際は，正しい開始姿
勢を取ることや反動をつけずに前屈を行うことを
3.2ストレッチングの認識度
参加者に対し， ストレッチングの認識度につい
て，具体的に説明をするよう自由記述にて回答を
求めた。得られた回答は， 日本語形態素分析ソフ
ト （茶筌Ver､2.1)にて要約・キーワード化した。
なお，回答をする際は，誰とも相談することが無
いよう注意を与えた。本研究におけるストレッチ
ングの正答は「筋および体を伸ばすこと」とした。
3.3ストレッチングの伸張部位の確認
検者がイラスト （図2）で提示した6種類のス
タティックストレッチング（臂部、大腿四頭筋部，
ハムストリング部，肩・上腕部，上腕三頭筋部，
腓腹筋部）を実施させ，伸張部位をイラスト上に
マークさせた。イラスト上のマークにより伸張部
位を判別できないケースが生じた場合は，直接参
加者に伸張部位を触れさせ確認を行った。なお，
本研究で実施したスタティックストレッチングは、
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踏まえ，正しい手法で実施させた。
Tテストは前後左右への動きを伴った敏捷性を
測定するテストである。スタート地点より 10ヤ
ード前方にコーンを，そこから5ヤード左右方向
にそれぞれコーンを設睡する。スタートの合図に
より前方向へのダッシュ，左右方向へのサイドス
テップ，後方向へのダッシュを一連の動作として
行い， タイムを2回計測し良い方を記録した。測
定の際は，サイドステップ時に足が交差しないよ
う，また特に後ろ向きダッシュ時に転倒し，ケガ
をしないよう十分注意をしながら，正しい手法で
実施させた。
winfiowsを用いた。
5.倫理的配慮
被験者ならびに部活動の顧問に対して，事前に
本研究の趣旨を説明し，同意を得た上で調査およ
び評価を行った。調査終了後は，教育的配慮とし
て，ストレッチングの正しい知識と手法に関する
指導を行った。
1I1結果
各中学校の被験者の特性について示したのが表
1である。競技歴では,D中学校(48.3±33.6"
月）がA(14.2±13.7カ月）およびB中学校(24.8
±13．6カ月）より有意に長く,C中学校(40.1
±12．6カ月）がA中学校（14.2±13.7カ月）お
よびB中学校（24.8±13．6カ月）より有意に長
かった。練習時間では,D中学校(437.1±147.8
分)が他の中学校より有意に長く,C中学校(246.7
±20．0分）がB中学校（180.0±0.0分）よりも
有意に長かった。また,Tテストでは,B中学校
（10.6±0．7秒）がD中学校（11.6±0．5秒）よ
り有意にタイムが早かった。その他のフィットネ
ステストの測定値および関節可動域に学校間で有
意差は認められなかった。痛みの有訴者は全体で
29名，49.2％であったが，中学校間で有意差は認
められなかった。スタティックストレッチングを
正しく認職している者は全体で8名（13.8％）と
少ない割合であったが，中学校間での有意差は認
められなかった。
3.5関節可動域
関節可動域の測定は, ZEVEX社製のデジタル
角度計を用い，左右の下肢でSLR(Straightle
Raise)および膝関節屈曲を1度刻みで計測した。
計測は， 日本整形外科学会の可動域測定法を参照
した。
4.統計処理
各中学校の比較で連続変数は,Kruskal･Wallis
検定（その後の多重比較は対応のないt検定）を
用いた。有意判定は，第1種過誤率の観点から，
有意水準5％未満(p<O.05)を群間数4で割った
値である0.125%未満(p<O.0125)をもって有意
差ありと判定した。離散変数は、 X2検定を用い，
5%水準未満をもって有意差ありとした。
スタティックストレッチングを正しく認識して
いる群（以下：正認識群） と誤って認職している
群（以下：誤認職群）の比較，伸張部位の確認で，
正しい部位を伸張させている群（以下：正伸張群）
と誤った部位を伸張させている群（以下：誤伸張
群）および痛みの有訴者（以下：痛み有群） と非
有訴者（以下：痛み無群） との2群間の比較で，
連続変数はMann･Whitney検定を,離散変数はX2
検定を行った。さらに，痛みと関連する要因につ
いて， ロジスティック回帰分析を行った。危険率
は， 5％水準未満をもって有意差あり，および関連
性ありとした｡統計処理ソフトは,SPSS17.0Jhr
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被験者の痛みの部位を示したのが表2である。
下肢の痛みが多い傾向が見られるが，学校間で痛
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表2被験者の痛みの部位 比較
痛みの部位N
肩関節 3
F
N＝19 N=40
身長(cm)
体重(kg)
BMI(W/H3)
遜技歴(力月）
練習時間(分/1w)
右握力(kg)
左握力(k｡
長座体前屈(cm)
垂直跳び(cm)
SLR左右差(。）
団魚方右差(。 ）
Tテスト(秒）
痛みの有訴者数(%）
162.8±7.3 159.6±8.1
48.0±8.2 45.8±7.9
18．0±2.1 17．9±2.1
36.5±27.5 25.3±21．6
274.7±134.6271.5±112．9
30．0±5.8＊ 27．3±6.9
28.1±6.9 26.5±6.6
39．0±5.1 39.5±7.6
45.8±10．1 43.9±8.4
0.8±5.9 1.1±6.5
1,8±6.9 2.9±4.5
11．0±0.6 11．1±0．9
12(63.2) 16(40.O)
前腕部
肘関節
手指部
1
1
3
腰背部 3
膝関節 7 数値:平均値±橡準偏差．
度数(%):痛みの有訴者数
平均値の差:Mann-Whitney検定.比率の差:X2検定
･p<O．05
右握力(30.0±5.8)が誤伸張群(27.3±6.9)
よりも有意に値が大きかった。その他の項目につ
いては，有意差は認められなかった。
痛みの有無別に被験者の特性を示したのが表5
である。競技歴で，痛み有群（32.2±25．5カ月）
の方が痛み無群（25.7±22．4カ月）よりも有意
に長かった。また，ストレッチングの伸張部位の
確認で，痛み有群（0.7±0．7ケ所）よりも痛み無
群（1.2±0．9ケ所）の方が誤った部位を伸張させ
ている数が有意に多かった。その他の項目につい
ては，有意差は認められなかった。
痛みの部位は学校間で有意差は見られなかった
みの部位に有意差は認められなかった。
スタティックストレッチングの正認識群と誤認
識群の比較を示したのが表3である｡正認織群の1
週当たりの練習時間（315.0±110.0分）が誤認
識群（267.6±120.3分）より有意に長かった。
その他の項目については，有意差は認められなか
った。
表3ｽﾀﾃｨｯｸストレッチングの正翌識群と娯浬職群の比較
IF塑塗群 饅狸塗篝
N二 N=51
身長(cm)
体重(kg)
BMI(W/H.）
璽枝歴〈力月）
練習時間(分/1w)
右握力(kg)
左握力(kg)
長座体前屈(cm)
垂直践び(cm)
SLR左右差(．）
屈曲左右差(・ ）
Tテスト(秒）
誤伸張数(ヶ所）
痛みの有訴者数〈偽）
162.6土7.3 160.4±8.1
46.0±8.7 46.7±7.9
17.3±1.7 18.0±2.1
26.0±16．1 29.6±25.3
315.0±110．0＊ 267.6±120.7
29．7±4.8 28.1±6.8
27．9±5.0 27.1±6.9
39.2±14．2 39.4±5.1
44.6±9.0 44.6±9.1
3．0±5．3 0．02±6.4
2.5±5,8 2.5±5.4
10．9±0.9 11．0±0.8
0．6±0.7 1．0±0.8
4<14.3） 24<85.7）
身長(cm)
体重(kg)
BMI(W/H3)
競技歴(力月）
練習時間(分/1w)
右握力(kg)
左握力(kg)
長座体前屈(cm)
垂直跳び(cm)
SLR左右差(°）
願的左右差(° ）
Tテスト(秒）
誤伸張数(ヶ所）
ストレッチング正答数(%）
159.3±8.51620±7.2
45.0±8.4 48.2±7.2
17.6L2.218．3±1.9
32.2±25.5＊ 25.7±22.4
266.9±97．0278.0±138.7
28.7±7．5 27．7±5．8
27.4±7．4 26．7±6．0
39.5±4.8 39.1±8.4
45.2±9.043.9±9.1
1.4±5.7 0.3±6.8
1.5±5.3 3.4±5.3
11．0±0.7 11.1±O.9
O.7±0.7* 1.2±0.9
4(13.8） 4(13.8）
数値:平均値±標準偏差，
度数(%):痛みの有訴者数
平均値の垂Mann-Whnney検定.比率の差:X2検定
.p<0.05
数値:平均値±標準偏差．
度数(%):ストレッチング正答者数
平均値の差:Mann-Whitney検定.比率の差:X2検定
｡p<O．05
スタティックストレッチングの正伸張群と誤伸
張群の比較を示したのが表4である。正伸張群の
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スタティックストレッチングの正認識群で， 1
週当たりの練習時間が多い点については，そのス
ポーツ種目に対する動機づけが高いことが予想さ
れ， この点が正しい認識と何らかの関連があるの
ではないかと推察される。また， ストレッチング
の正伸張群の右握力の値が大きい点については，
正伸張群の身長，体重，左握力および垂直跳びの
値が誤伸張群と比較して大きい傾向が見られるこ
とから，形態や筋力の差が関係していると推察さ
れる。
痛みの有無別の比較および痛みに関連する要因
においては，予想に反して，痛み無群の誤伸張部
位数が多い点に有意な差および関連性が認められ
ている。この点について，痛みのあるものは指導
者や医療機関等でストレッチングに関する指導を
受けている可能性がある。また，誤った部位を伸
張させていても痛みを有していないということは，
スタティックストレッチングを行っても傷害を予
防することができない22)ことを意味していること
になる。しかしながら，参加者に対し，伸張部位
を確認するため，スタティックストレッチングを
実施させたところ，先行研究同様16)どの部位を伸
張させているのか悩む者が両群で多く存在してい
た。つまり， どの部位を伸張させているかを意識
してスタティックストレッチングを実施していな
い者が多いと推察される。
スタティックストレッチングを実施する際に，
正しい手法を教示しながら行ったCrossら6)の研
究では，下肢の傷害発生率を減少させている。ま
た,Rcdriguezら23)の研究では，スタティックス
トレッチングの実施により，ハムストリングの柔
軟性が，またZzalE2824)の研究では，下肢の関節可
動域が改善したと報告されている。 したがって，
正しい認識および手法を踏まえた上でのスタティ
ックストレッチングの実施は，柔軟性の増加や傷
害の発生率を減少6)24)させ，パフォーマンスを改
善させる25)可能性があると考えられる。
このことから，正しい認識および手法により，
スタティックストレッチングを実施することで，
傷害予防やパフォーマンスを改善させることがで
痛みの有無との関連要因について示したのが表
6である。ロジスステイック回帰分析の結果，痛
みとの関連要因は,誤伸張数がオッズ比0．26(95％
信頼区間：0.09.0.77）で，モデルの判別的中率は
75.5％であった。これは，痛みの無い者ほど誤伸
張部位が多いことを示している。その他の項目で
有意な関連は認められなかった。
?『
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????
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IV考察
本研究は，運動部に所属する中学生を対象にス
トレッチングの実態を調査し， スポーツ障害およ
びパフォーマンスとの関連を検討した。
スタティックストレッチングの認識度について，
各学校間および痛みの有無別の比較において有意
な差や関連は認められていないが，正しい認識を
有している者が少ない傾向が見られ，本研究の参
加者も高橋ら15)16)の研究同様，スタティックスト
レッチングを正しく理解しないまま実施している
可能性が示唆された。
子どものスポーツ傷害はオーバーユースが多く
を占め17)18)19)，不十分な休息で反復的にス
スのかかる動作を継続した場合20)や,繰り返し最
大下の負荷をかけること21)で発生すると報告され
ている。本研究の参加者は，学校間の比較で競技
歴および1週当たりの練習時間に有意な差が認め
られ， また痛みの有無別の比較で競技歴に有意な
差が認められている。 しかし，痛みに関連する要
因において，競技歴や練習時間との関連性が認め
られておらず， これらが痛みと関係しているとは
断定できなかった。
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きるかについて， さらに継続調査を行う必要があ
ると考えられる。
本研究にはいくつかの問題点および限界がある。
まず，①横断研究の研究デザインであるため， ス
トレッチングの実態と傷害およびフィットネステ
ストとの関連について厳密に因果関係を言及する
ことができないこと，②被験者の痛みについては，
あくまで愁訴であること，③通院歴を調査してい
ないため，スタティックストレッチングに関する
指導が医療従事者によりなされた可能性があるこ
と，④指導者によってスタティックストレッチン
グに関する指導が行われていたかの調査を行って
いないため，正確な実態を把握することが困難で
あったこと，が挙げられる。
本研究は多施設ランダム化比較パイロット試験
のベースラインデータを用いているため，今後，
介入・追跡調査を行っていく中で，正しい認識と
実践により傷害予防やパフォーマンスの向上に効
果があるか検討することが今後の課題である。
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